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摘 要 : 【 目的】 关注 技术 时 代 人 们 的 生存 境况 ， 展 现 人 技 交 涉 的 日 常 图 景 和 具体 细节 ， 反 思 人 与 技术 的 关系 。【 方 
法 ] 文章 以 豆 辩 反 技 术 依 赖 小 组 为 研究 对 象 ， 以 组 内 发 帖 为 研究 资料 ， 以 话语 分 析 为 研究 方法 ， 在 线 考察 网 络 社 群 
抵抗 技术 的 话语 和 想象 ， 展 陈 他 们 抵抗 技术 的 在 地 实践 ， 解 读 其 赋予 抗争 行动 的 意 涵 。[【 结果 】 研 究 发 现 个 体 不 仅 
能 察觉 技术 体系 对 自身 及 个 人 生活 的 渗透 、 侵 蚀 和 异化 ， 还 能 反 身 性 地 审视 技术 的 影响 和 人 技 关 系 ， 主 动 探寻 抵抗 
技术 依赖 的 具体 战术 。【 结论 】 技术 抵抗 的 话语 想象 是 粹 合 具 身 经 验 、 传 媒 话语 和 学 术 理 论 的 混合 物 ， 为 实施 抗争 
行动 构建 了 合法 语 境 和 合理 逻辑 。 反 技术 依赖 的 在 地 实践 是 一 场 涉及 话语 讨论 、 媒 介 和 铭刻 和 有 具 身 行动 的 自我 救赎 。 
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导语 引入 了 新 尺度 ,创造 了 新 环境 。 它们 产生 的 社会 和 


当 技 术 缔结 成 硕大 无 朋 的 体系 ， 成 为 人 们 栖 居 的 
基础 设施 、 生 存 的 基本 框架 身 陷 技术 绵 密 大 网 之 中 
的 微小 个 体能 否 察觉 自身 的 境况 、 领 悟 技 术 的 影响 呢 ? 
当 技术 体系 渗透 生活 世界 ， 个 体 如 何 把 各 种 技术 融 于 
日 常生 活 之 中 ? 如 何 认 知 与 想象 无 处 不 在 的 技术 ， 又 
如 何 与 无 处 不 在 的 技术 相处 ”与 探讨 技术 进步 的 宏大 
叙事 、 批 判 技术 意识 形态 的 抽象 话语 不 同 ， 在 关切 技 
术 时 代 人 类 生存 境况 这 一 主题 下 ， 本 文 试图 通过 探寻 
上 述 问 题 来 深入 考察 个 体 与 切身 技术 的 日 常 相处 ， 揭 
示 他 们 对 技术 的 认 知 和 想象 。 
虽然 技术 以 前 所 未 有 的 程度 席卷 全 球 ， 并 以 不 可 
抗拒 之 势 庄 挟 无 数 的 微小 个 体 . 但 有 丰富 的 证 据 表 明 ， 
技术 全 面 铺展 并 非 一 帆 风 顺 ， 毫 无 阻力 。 即 使 以 便利 
为 诱因 ， 吸 引 人 们 对 其 敞开 怀抱 ， 技 术 的 正 效 应 也 无 
法 完全 遮蔽 其 缺陷 和 不 足 。 对 技术 的 抗争 有 如 一 股 暗 
流 ， 深 法 于 日 常生 活 的 无 数 角落 ,伺机 壮大 声势 ， 发 
起 攻击 。 无 处 不 在 却 备 受 忽视 的 抵抗 战术 表明 ,个 体 
努力 在 技术 逻辑 和 自我 意志 之 间 、 在 技术 统治 和 生活 
世界 之 间 维 持 一 种 张力 ,以 防 被 搁 术 室 息 和 彻底 异化 。 
这 些 无 名 者 的 行动 策略 和 抵抗 艺术 为 考察 技术 社会 中 
的 人 类 生存 境况 和 精神 状况 蹲 出 了 一 条 进 路 ， 也 为 思 
考 人 与 技术 的 关系 提供 了 新 视点 。 

1. 文献 回顾 : 日 常生 活 中 的 技术 抵抗 
马 吹 尔 . 麦克 卢 汉 认 为 ， 技 术 作 为 人 体 的 延伸 ， 


心理 影响 会 被 所 请 的 “上 自 恋 式 麻木 ”综合 症 减 绥 。 这 
使 得 个 体 不 仅 对 技术 的 影响 无 意识 ， 还 对 新 环境 浑然 
不 觉 。 ”在 麦 氏 看 来 ， 具 有 整合 性 意识 的 艺术 家 能 
人 敏锐 地 察觉 技术 人 带 来 的 变化 ， 只 有 他 们 能 够 承担 唤醒 
与 救赎 大 众 的 希望 和 重任 。 与 之 类 似 ， 赫 伯 特 : 马尔 
库 塞 认 为 ,技术 体系 不 仅 把 大 众 异 化 成 麻木 不 仁 的 人 ， 
还 会 将 之 规 训 成 单 向 度 的 人 ， 在 潜移默化 之 中 消解 个 
体 的 批判 能 力 和 抵抗 实践 。” 普通 个 体 耽 户 于 技术 带 
来 的 虚假 满足 ,被 收编 整合 到 技术 体系 和 技术 统治 中 。 
作为 抗议 逻辑 的 否定 性 思维 被 技术 合理 性 逆转 成 肯定 
性 思维 ， 这 意味 着 大 众 自 愿 放下 了 批判 的 武器 ， 放 弃 
了 寻求 蔡 代 性 选择 的 机 会 和 获得 解放 的 终极 目标 。 在 
马尔 库 塞 的 悲观 论调 中 ,技术 体系 及 其 统治 似乎 是 铁 
板 一 块 ， 并 未 给 大 众 留 下 自我 觉醒 和 抗争 的 余地 ， 记 
论 个 体 的 自我 救赎 和 解脱 。 

然而 ， 某 些 研究 者 深入 日 常生 活 的 脉络 ， 考 察 个 
体 使 用 技术 的 在 地 实践 ， 揭 示 了 截然 不 同 的 图 景 : 技 
术 用 户 并 非 毫 无 抵抗 、 丧 失 能 动 性 的 被 规 训 客体 ， 而 
是 积极 主动 的 技术 驯化 者 、 文 本 盗 猎 者、 施展 游击 战 
术 的 抵抗 者 。 通 过 对 电视 在 日 常生 活 情境 中 的 考察 ， 
罗 杰 : 西 尔 弗 斯 通 解散 了 这 种 媒介 技术 被 安置 到 家 庭 
空间 并 被 整合 到 日 常 实践 中 的 过 程 和 路 径 。 他 把 家 庭 
对 新 技术 产品 的 接纳 视 为 一 种 驯服 过 程 ， 具 体 展示 了 
人 们 消费 电视 的 行动 ， 以 及 把 电视 纳入 到 日 常生 活 轨 
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道 的 种 种 努力 。 由 此 论证 了 ， “新 的 技术 形式 不 会 被 
简单 地 吸收 , 而 它 面 对 日 常生 活 时 也 不 会 保持 原样 。 
珍妮 斯 拉 德 威 对 女性 读者 阅读 浪漫 小 说 的 实践 研究 
表明 , 看 似 平淡 无 奇 的 阅读 行为 实则 列 含 反抗 的 意味 ， 
被 这 些 女 性 读者 视 为 一 种 “独立 宣言 ”。 拉 德 威 努 力 
提出 充分 的 论据 ,证 明了 在 女性 被 禁 钢 于 为 他 人 提供 
照顾 和 情感 滋养 的 传统 角色 和 社会 期 待 之 中 时 ， 阅 读 
浪漫 小 说 成 为 个 人 反抗 某 种 处 境 的 一 种 形式 。” 米 软 
尔 ' 德 . 塞 托 把 这 种 阅读 行为 描述 成 “通过 使 自身 的 
创造 性 渗入 文化 正统 性 的 缝隙 而 对 前 者 施加 诡计 ”。" 
他 赞赏 这 种 “放肆 ”的 “ 偷 猎 ” 行 为 所 映射 出 的 主体 
性 和 生产 价值 ， 誉 之 为 “诗意 操作 ”。 显 然 ， 与 心怀 
起 惧 和 异 恶 的 勤 德 分 子 大 张 旗 鼓 打 古 、 破 坏 机 融 的 激 
进 式 抵 抗 行为 不 同 ， 微 观 个 体 的 抗争 实践 更 加 幽 隐 迁 
回 、 撼 人 耳目 , 并 与 其 他 社会 实践 相互 交融 , 难以 剥离 ， 
共同 整合 到 了 日 复 一 日 的 惯常 生活 中 。 这 些 个 体 在 自 
身 生活 空间 沉默 上 演 的 抵抗 戏剧 并 不 引 人 注 目 ， 因 此 
经 常 洪 出 了 人 研究 者 的 观察 范畴 。 

近年 来 ， 随 着 互联 网 、 电 脑 、 手 机 、 社 交 媒 介 、 
大 数据 、 算 法 推荐 等 信息 传播 技术 全 方位 地 渗透 至 日 
常生 活 ， 人 们 切身 体会 到 了 它们 带 来 的 便利 ， 也 亲眼 
见证 了 它们 对 生活 模式 的 重 构 。 技 术 的 物质 性 、 可 供 
性 及 其 正 负 歼 应 都 在 人 技 互动 的 日 常 接触 中 逐渐 显现 
出 来 , 并 被 人 们 体 认 、 捕 捉 , 转译 成 质朴 的 认 知 和 想象 ， 
进而 可 能 触发 对 使 用 实践 的 反思 。 认 知 层面 的 转变 与 
对 技术 负 效 应 的 亲身 体验 炽 合 在 一 起 ， 可 能 成 为 个 体 
产生 抵抗 意识 和 行为 的 促 动 因素 。 有 研究 发 现 ， 为 了 
摆脱 加 速 主义 、 永 久 在 线 、 永 久 连 接 、 手 机 成 疗 等 问题 ， 
抵抗 手机 以 实现 断 联 、 减 速 和 脱 闻 已 成 为 某 些 人 的 生 
活 方 式 。 "还 有 研究 表明 ， 即 便 是 在 年 龄 低下 、 缺 少 
社会 经 验 的 青少年 群体 中 ， 也 存在 抗争 技术 的 行为 。 
有 学 者 就 发 现 , 青少年 会 运用 其 能 动 性 来 理解 、 参 与 、 
体验 算法 的 可 能 性 ， 并 基于 对 算法 的 经 验 实 施 抵抗 算 
法 的 行动 。 事实 上 , 对 技术 的 依附 和 抵抗 往往 并 存 ， 
甚至 交替 发 生 。 这 意味 着 抵抗 可 能 断 续 进行 ， 是 即兴 
之 举 ， 极 有 可 能 突然 终止 ， 再 无 下 文 。 

上 述 关 于 技术 抵抗 的 不 同 观点 并 非 相 互 了 矛盾， 相 
反 ， 它 们 碎片 式 地 展现 了 日 常生 活 中 多 样 化 的 抗争 实 
践 和 图 景 。 这 提醒 研究 者 们 警惕 片面 视角 的 局 限 和 二 
元 论 的 不 合 时 宜 ， 强 调 深入 日 常生 活 的 肌理 进行 贴 地 
观察 的 必要 性 。 与 技术 抵抗 的 实践 相 呼 应 ， 相 关 的 研 
究 日 渐 增 多 。 已 有 学 者 关注 了 媒介 不 使 用 、 社 交 媒 体 
倦 仿 、 数 字 排 毒 、 数 字 简 化 等 社会 现象 和 问题 ， 或 直 
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接 或 间接 地 涉及 了 技术 用 户 的 抗争 行为 ， 分 析 了 抵抗 
的 原因 和 具体 做 法 。 然 而 ， 现 有 研究 对 用 户 的 技术 认 
知 话语 分 析 较 少 ,对 其 抵抗 实践 的 相关 细节 较为 忽视 ， 
对 抗争 行为 的 意义 挖掘 不 够 深入 。 本 文 认为 ， 涉 小 个 
体面 对 硕大 无 朋 的 技术 体系 所 施展 的 抵抗 战术 展示 了 
弱者 的 艺术 ， 这 是 个 体 自身 的 抗争 叙事 ， 是 沉默 抵抗 
的 生活 诗 学 ， 也 是 日 常生 活 中 的 微观 政治 ， 值 得 深入 
探究 和 细致 分 析 。 

2. 研究 设计 : 网 络 社 群 的 反 技术 依赖 

数字 平台 上 以 反 技 术 依赖 为 共同 目的 汇聚 而 成 的 
社 群 为 考察 对 象 ， 可 以 为 日 常生 活 中 普通 民众 的 抵抗 
实践 ， 提 供 丰 富 的 资料 。 社 群 成 员 们 不 仅 分 享 了 日 常 
使 用 技术 的 切身 经 验 和 体会 ， 还 公开 讨论 了 对 某 些 具 
体 技 术 形 式 和 抽象 的 技术 体系 的 认 知 。 此 外 ， 部 分 成 
员 还 开展 了 反 技 术 依赖 的 自我 挑战 或 试验 ， 并 以 打卡 
记录 、 发 帖 总 结 等 自我 报告 的 形式 披露 了 在 地 实践 的 
具体 情况 、 心 得 体会 、 结 果 成 效 。 本 文 认为 ， 这 些 公 
开发 布 的 内 容 可 以 作为 研究 资料 来 考察 抵抗 者 与 技术 
互动 的 日 常 图 景 、 具 微细 节 、 亲 身体 会 。 某 种 意义 上 ， 
贴近 日 常生 活 的 真实 境况 ， 从 具体 的 情境 与 脉络 去 了 
解 个 体 如 何在 实践 中 整合 / 挪用 技术 、 安 排 生 活 、 安 
顿 身心 ， 有 助 于 跳 脱 二 元 论 框 架 的 标 桂 ， 克 服 技术 决 
定论 和 社会 决定 论 的 片面 。 在 一 种 持续 的 张力 之 中 ， 
尽 可 能 全 面 地 展现 人 与 技术 的 多 维 面 向 、 人 技 互动 的 
多 种 细节 、 人 技 关系 的 错综复杂 。 

本 文 以 豆 准 社 群 “ 反 技 术 依 赖 小 组 ”为 考察 对 象 ， 
以 组 内 发 帖 及 评论 回复 为 研究 资料 。 该 小 组 于 2021 
年 5 月 25 日 创建 成 员 规模 有 34952 人 ， 发 帖 数量 为 
443 条 (检索 时 间 为 2022 年 8 月 25 日 )。 根 据 创建 
者 的 初步 设想 和 粗略 规划 ， 组 内 主要 发 布 3 种 内 容 : 
实践 打卡 类 ， 分 享 自身 的 抵抗 实践 战术 、 心 得 体会 ; 
日 常 观察 类 ， 分 享 自 己 所 观察 到 的 技术 依赖 现象 ， 进 
行 思考 和 讨论 ; 理论 探讨 类 ， 分 享 关 于 技术 的 认 知 、 
观点 或 讨论 ,中 除 此 之 外 , 实际 上 还 有 其 他 类 型 的 发 帖 : 
求助 类 ， 寻求 组 内 成 员 的 帮助 以 获得 知识 或 经 验 ; 招 
募 类 ， 为 了 完成 研究 任务 寻找 调查 或 访谈 对 象 ， 与 小 
组 主题 无 关 的 广告 等 其 他 发 帖 。 经 过 逐条 阅读 ， 和 筛选 
过 滤 ， 本 研究 最 终 确 定 191 条 发 帖 为 分 析 对 象 。 本 文 
主要 以 发 帖 内 容 和 贴 后 回复 为 文本 ， 通 过 话语 分 析 来 
考察 社 群 成 员 对 技术 的 认 知 与 想象 ， 友 梳 总 结 他 们 实 
施 抵抗 的 个 人 战术 ， 展 现 其 在 地 实践 的 具体 细节 ， 解 
读 其 抗争 的 内 在 意 涵 。 

必须 指出 的 是 ， 本 文 的 研究 对 象 存在 一 定 的 特殊 
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性 : 首先 ， 人 研究 对 象 具 有 年 纪 轻 、 学 历 高 的 特点 。 这 
个 群体 具有 丰富 的 技术 使 用 经 验 ， 并 且 能 够 反 身 性 地 
审视 自己 的 实践 活动 。 年 长 以 及 更 为 年 幼 的 群体 并 不 
在 本 研究 的 考察 范畴 之 内 。 其 次 ， 研 究 对 象 自 认 对 技 
术 存 在 不 同 程度 依赖 ， 自 身 行 为 有 竺 矫正 。 他 们 对 技 
术 的 态度 较为 务实 ， 并 非 彻底 的 弃 用 者 ， 而 是 对 技术 
心怀 矛盾 的 “ 微 抵抗 者 ”。 此 处 ,“ 微 ” 具有 3 层 含 义 : 
相 较 于 技术 体系 的 庞大 规模 和 强大 力量 ， 用 户 是 实力 
微弱 的 渺小 个 体 ; 相 较 于 有 组 织 、 成 规模 的 社会 动员 
式 抗争 ， 个 体 的 抵抗 实践 是 微小 、 琐 碎 、 未 成 规模 、 
不 成 体系 的 ; 相 较 于 颠覆 式 的 解放 抗争 ， 个 人 的 抵抗 
是 对 自身 生活 和 实践 的 微调 。 最 后 ， 研 究 对 象 实施 抵 
抗 的 技术 都 是 信息 传播 技术 , 主要 包括 互联 网 、 手 机 、 
电脑 、 社 交 媒 介 、 各 类 App、 大 数据 、 算 法 推荐 、 搜 
索引 擎 等 具体 的 技术 形式 。 其 中 ， 反 对 手机 依赖 的 讨 
论 最 多 。 基 于 此 ， 本 研究 对 象 的 技术 抵抗 实践 有 其 特 
定 的 语 境 及 自 洽 逻辑 : 技术 ( 过 度 ) 依赖 被 该 社 群 成 
员 赋 予 了 消极 内 涵 ， 有 待 理 性 的 行动 主体 进行 检视 和 
矫正 ， 以 此 为 动机 或 出 发 点 ， 技 术 抵 抗 便 顺理成章 且 
势 在 必 行 。 鉴 于 研究 对 象 的 技术 抵抗 涉及 意识 层面 的 
自我 觉醒 和 行为 层面 的 自我 试验 ， 下 文 将 分 别 具 体 考 
察 其 技术 抵抗 的 话语 想象 和 在 地 实践 。 

3. 常人 的 智慧 : 抵抗 技术 的 话语 想象 

众所周知 ， 对 技术 的 认 知 和 想象 会 在 不 同 程度 上 
直接 影响 主体 的 使 用 行为 。 那 么 ， 用 户 如 何 认 知 技术 
呢 ? 社会 心理 学 主张 ， 认 知 是 涉及 知觉 、 学 习 、 强 化 
的 过 程 。"" 就 认 知 技术 而 言 ， 则 包含 对 技术 物性 、 可 
供 性 、 关 系 、 历 史 、 影 响 等 方面 的 体 认 和 理解 。 对 豆 
辩 反 技术 依赖 小 组 的 在 线 考 察 发 现 ， 社 群 成 员 关 于 技 
术 的 话语 想象 乃 是 合 具 时 经验、 传 巡 报 道 、 学 术 理 
论 的 混合 物 。 

有 具体 而 言 ， 个 体 对 技术 的 认 知 至 少 有 3 种 来 源 : 
其 一 , 个 人 层面 的 具 身 经 验 是 用 户 了 解 技术 的 直观 途 
径 ， 由 此 形成 关于 技术 的 质朴 知识 。 人 与 技术 的 互动 
是 一 个 身体 与 技术 物 密切 交会 的 过 程 。 在 这 个 体 物 入 
微 的 过 程 中 ， 身 体 及 其 感知 系统 被 调动 起 来 体验 和 认 
识 技术 的 各 种 特性 。 ”有 用 户 就 坦 称 ，“ 我 很 少 接触 
相关 的 理论 与 书籍 ， 单 纯 是 凭借 内 心 的 感受 去 评判 和 
处 理 那 些 技术 滥用 而 产生 的 问题 。” 呈 某 种 程度 上 ， 
这 种 一 手 的 切身 经 验 成 为 个 体 安置 技术 的 重要 依据 。 
其 二 ， 大 众 传媒 对 技术 的 解读 以 公开 报道 的 形式 传播 
给 个 体 ， 并 被 后 者 以 不 同形 式 进 行 译 码 、 剪 切 、 吸 收 
和 内 化 。 换 言 之 , 个 体 通过 传媒 报道 学 习 关 于 技术 的 
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知识 ， 媒 体 以 持续 不 断 的 信息 流 塑造 人 们 对 技术 的 认 
知 和 想象 。 例 如 ， 谈 话 类 节目 《十 三 邀 》 对 话 吴 国 感 
教授 ， 探 讨 科学 技术 相关 的 话题 ， 就 被 该 小 组 用 来 延 
伸 探 讨 “ 互 联网 对 肉身 的 漠视 ”“ 技 术 / 算 法 背后 的 
价值 观 ”等 具体 的 技术 问题 。《 监 视 资本 主义 : 智能 
陷阱 》 之 类 的 纪录 片 也 被 该 组 成 员 用 来 提升 对 技术 负 
效应 的 认识 。 其 三 ， 有 关 技 术 的 学 术 话语 通过 阅读 实 
践 , 被 个 体 不 同 程度 地 接收 和 挪用 《群体 性 孤独 》《 动 
持 》《 数 字 极 简 主 义 : 在 嘲 杂 的 世界 中 选择 专注 的 生 
活 》 等 书籍 被 组 员 相互 推荐 ， 用 于 加 深 和 拓宽 对 技术 
的 认 知 。 马 尔 库 塞 、 麦 克 卢 汉 、 海 德 格 尔 、 昌 西安 ， 
塞 弗 等 学 者 的 技术 观点 引发 了 部 分 成 员 的 共鸣 ， 成 为 
他 们 理解 技术 的 参考 理论 。 某 用 户 就 受 启 于 海德 格 尔 
的 技术 观 ， 感悟 “我 们 现在 的 世界 就 是 被 现代 技术 让 
蔽 的 世界 ， 我 们 所 看 到 的 一 切 都 是 经 过 现代 技术 所 得 
选 后 的 世界 ， 例 如 大 数据 的 精确 推送 。”Im 学 术 话语 
扩张 至 日 常生 活 的 场 域 ， 相 关 理论 不 仅 成 为 批判 技术 
的 武器 , 还 成 为 制定 抵抗 战术 的 灵感 和 指南 。 力荐 《被 
偷 走 的 专注 力 :你 为 何 无 法 保持 专注 一 一 以 及 如 何 重 
新 深入 思考 》 一 书 的 用 户 就 发 帖 声明 ，“ 由 于 推荐 的 
书籍 内 容 非 常 震撼 ， 个 人 认为 非常 有 必要 在 相似 的 小 
组 宣传 ， 越 多 人 了 解 ， 就 更 能 以 平稳 的 心态 对 待 反 技 
术 依赖 这 件 事 ， 不 会 陷入 自 责 等 不 利于 心理 健康 的 陷 
阱 里 。” 

总 体 而 言 ， 个 体 关于 技术 的 认 知 和 想象 具有 鲜明 
的 主观 色彩 ， 是 碎片 化 的 、 零 散 的， 不 成 体系 ， 且 不 
断 变化 ， 是 感性 经 验 与 理性 思考 、 直 觉 认 知 与 理论 学 
习 的 混合 产物 。 然 而 ， 不 可 否认 的 是 ， 这 些 质朴 的 经 
验 式 断言 映射 出 个 体 对 技术 影响 、 角 色 、 地 位 等 抽象 
问题 的 具体 认 知 和 想象 ， 闪 次 着 常 民 的 智 莫 。 
3.1 对 技术 异化 身体 的 自我 觉 知 

从 反 技术 依赖 小 组 的 创建 宣言 ， 到 成 员 发 帖 的 自 
我 披露 ， 都 指明 对 技术 负 效 应 的 亲身 体验 和 日 常 观察 
是 激发 他 们 发 布 抵抗 声明 发 起 抵抗 行动 的 直接 原因 。 
创建 者 直言 ， 技 术 对 生活 的 全 方位 渗透 造成 了 难以 评 
估 的 影响 ， 在 享受 技术 的 便利 和 好 处 时 ， 有 必要 对 其 
隐忧 保持 警觉 ， 因 为 “ 当 我 们 过 多 地 依赖 技术 时 ， 自 
身 其 实 更 为 层 纶 了 ， 无 论 是 身体 机 能 上 的 ， 还 是 社交 
关系 上 的 ， 还 是 思维 能 力 上 的 ， 等 等 。” 趾 部 分 成 员 
在 以 打卡 实践 的 形式 发 布 个 人 抵抗 宣言 时 ， 就 是 以 令 
述 其 遭受 技术 异化 的 亲身 经 历 和 体验 作为 开篇 。 这 促 
使 他 们 重新 审视 习以为常 的 技术 形式 ， 并 敦促 自己 开 
展 行动 抵抗 异化 。 某 深度 依赖 手机 的 成 员 报告 ， 其 已 
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察觉 “手机 难以 离 手 ”， 且 “能 感受 到 身体 发 出 的 警 
告 信号 ”“ 想 要 和 混沌 的 生活 告别 ”"， 因 而 发 起 了 
一 次 自我 试验 。 由 此 观 之 ， 源 于 具 身 实践 的 个 体 经 验 
被 用 户 转 译 成 对 技术 影响 的 朴素 认 知 ， 进 而 可 能 激发 
其 意识 和 行为 层面 的 抗争 。 

从 发 帖 内 容 来 看 ， 社 群 成 员 觉 知 技术 异化 身体 的 自 
我 报告 俯首 即 是 。 发 帖 者 往往 基于 个 人 视角 和 亲身 经 验 
来 披露 异化 的 多 种 证 据 和 细节 。 这 种 展示 主要 聚焦 于 3 
个 方面 : 第 一 , 生理 层面 。 技 术 导 致 了 糟糕 的 健康 状况 。 
这 包括 视力 下 降 、 不 良 姿 势 、 头 党、 头疼 、 疲 劳 、 失 眠 
等 生理 问题 ， 还 包括 焦虑 、 紧 张 、 抑 郁 、 诅 丧 、 失 落 、 
内 耗 等 心理 问题 。 例 如 ， 有 用 户 就 具体 祖 露 了 自身 的 实 
际 情况 : “首先 ， 我 近视 了 ， 现 在 双眼 七 八 百 度 ， 轻 微 
散光 。 其 次 ， 因 为 长 期 熬夜 ， 身 体内 分 泌 亲 乱 ， 激 素 水 
平 不 稳定 ,我 有 多 串 ， 二 月 做 了 乳腺 纤维 瘤 切除 手术 ， 
百度 了 一 下 这 些 大 概率 都 是 熬夜 导致 的 ， 那 为 什么 效 夜 
呢 ， 玩 手机 鹃 。 脸 上 长 期 挂 着 浓重 黑 眼圈 ， 面 色 暗 黄 ， 
痘 痘 此 消 彼 长 。 还 有 ， 因 为 长 期 玩 手机 的 不 良 姿势 ， 我 
的 浓 椎 也 不 太 和 舒服。”W 还 有 用 户 因 担心 失 联 或 错失 
主 息 而 焦虑 ， 觉 得 “自己 仿佛 是 脱轨 的 一 节 火 车 ”“ 担 
心 自 己 跟 不 上 别人 的 节奏 和 步伐 ”。m" 然而 ， 当 用 户 意 
识 到 自己 对 技术 的 过 度 依 赖 或 不 当 使 用 时 ， 又 会 陷入 指 
责 自己 “浪费 了 时 间 ”“ 虚 度 了 生活 ”的 内 耗 中 ， 感 觉 
“很 糟糕 ”“ 后 悔 ”“ 愧 次 ”。 第 二 ， 认 知 层面 。 技 术 
削弱 了 思辩 能 力 , 降低 了 专注 力 和 耐心 。 有 用 户 观 察 到 ， 
“现在 人 越 来 越 着 急 了， 看 视频 开 1.5 倍速 ， 看 不 了 大 
段 文 字 ,， 仿佛 失去 了 耐心 一 样 特别 焦急 。”"" "有 类 似 
体验 的 用 户 感叹 “短视 频 真 的 会 大 幅 降 低 思 考 能 力 ” 
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对 过 度 依赖 技术 而 造成 自己 某 些 能 力 的 退化 ， 以 及 没有 
某 个 / 某 些 巨头 公司 生活 就 完全 不 行 的 局 面 ”。2 有 用 
户 就 “发 现 自己 真 的 失去 某 些 必 备 技能 了 ”， 不 依靠 电 
子 导航 就 不 能 辨识 方向 ，“ 顿 生 一 种 挫败 感 ”。™ 还 
有 不 少 用 户 报告 自己 失去 了 应 对 无 聊 的 能 力 , 以 至 于 “ 没 
有 手机 的 话 就 不 知道 该 做 什么 ”。 事 实 上 ， 成 员 们 发 现 
对 抗 技术 依赖 面临 着 一 个 共同 的 问题 : 如 何在 摆脱 技术 
依赖 和 应 对 技术 剥夺 之 间 找 到 平衡 点 。 这 不 仅 需要 人 们 
积极 寻求 可 行 的 替代 方案 ， 还 需要 人 们 重 拾 或 培养 某 些 
无 需 技术 辅助 的 技能 。 显 而 易 见 ， 上 述 异 化 效应 打破 了 
个 体 对 技术 的 美好 想象 ， 迫 使 其 正视 技术 的 两 面 性 ， 反 
省 个 人 对 技术 的 既 有 认 知 。 基 于 此 ， 反 对 (过 度 ) 技术 
依赖 ， 抵 御 技 术 异 化 ， 就 关乎 个 人 健康 和 切身 利益 ， 尤 
为 紧迫 。 由 此 ， 技 术 抵 抗 在 个 体 层面 被 赋予 了 自我 救赎 
和 解放 的 哲学 意 涵 。 
3.2 对 技术 异化 生活 的 日 常 体察 

除了 意识 到 技术 对 个 人 身体 的 异化 之 外 ， 察 觉 到 
技术 对 生活 的 异化 是 个 体 抵抗 技术 的 另 一 个 重要 原因 。 
同样 ， 这 也 是 在 微观 的 个 人 生活 层面 展开 。 技 术 在 生 
活 世 界 中 的 扩散 并 非 一 在 而 就 ， 且 不 易 察觉 。 发 帖 者 
披露 ， 自 己 主要 是 通过 审视 和 体察 个 人 生活 来 感知 和 
反省 技术 对 日 常生 活 的 影响 。 在 日 常 的 使 用 实践 中 ， 
他 们 亲身 体验 到 了 技术 带 来 的 便利 、 满 足 和 快感 。 很 
大 程度 上 ， 技 术 的 正 反馈 强化 了 其 黏 性 ， 吸 引用 户主 
动 接触 ， 继 而 在 反复 的 使 用 过 程 中 固化 人 的 某 些 行为 
模式 ， 促 使 其 养 成 某 种 特定 习惯 。 由 此 ， 技 术 以 人 为 
媒介 ， 以 身体 为 锚 点 ， 和 能 和 日常 生活 ， 定 位 在 社会 结 
构 中 。 麦 区 卢 汉人 敏锐 地 洞察 到 ， 新 技术 会 对 初次 接触 


“耐心 程度 断崖 式 下 降 ”。 ”还 有 用 户 坦承 自己 消费 信 
息 时 一 般 “不 过 脑子 "地 全 盘 接 收 。 有 人 将 之 描述 为 “ 脑 
子 像 一 个 上 了 锈 的 齿轮 , 不 能 思考 ,只 能 被 动 接受 。” 
结果 是 记忆 不 深刻 ， 所 有 的 事情 情绪 就 好 像 县 花 一 现 ， 
刹那 一 下 子 就 没有 了 ”""， 还 可 能 导致 “信息 草 房 ” 效 
襄 ，“ 接 受 异议 的 能 力 变 弱 了 ， 看 问题 越 来 越 两 极 化 ， 
且 逐 渐 极 端 ”。 定 另外， 技术 的 黏 性 吸引 了 用 户 的 注 
意 力 ， 导 致 其 难以 专注 ，“ 经 常 五 分 钟 就 想 拿 起 手机 来 
看 一 眼 ”。 呈 第 三 ， 行 为 层面 。 一 方面 ， 技 术 黏 性 增 
强 了 行为 上 瘾 ， 让 用 户 耽 溺 其 中 ， 不 可 自拔 。 诸 如 “ 闲 
着 没事 就 刷 手 机 / 微 博 /短视 频 / 朋 友 圈 ”的 惯性 行为 
就 是 例证 。 另 一 方面 ， 技 术 有 时 助长 了 惰性 ， 退 化 了 人 
的 某 些 身体 技能 。 小 组 创建 者 敏锐 地 洞察 到 技术 对 传统 
生活 方式 的 重 塑 和 清除 ， 及 其 对 人 的 某 些 技能 的 钝 化 ， 
由 此 明确 提出 “本 小 组 不 是 反对 所 有 的 技术 ， 而 是 想 反 


者 产生 强烈 的 感官 冲击 ，“ 等 到 整个 社区 都 把 新 型 的 
感知 习惯 吸收 进 工作 和 交往 的 各 个 领域 之 后 ， 初 期 的 
震撼 也 就 冰 消 雪 融 了 。” 呈 然而 真正 的 革命 才 拉 开 序 
幕 : 为 了 把 新 技术 纳入 并 整合 至 个 人 生活 的 脉络 之 中 ， 
个 体 将 进入 一 个 漫长 的 “调整 ”阶段 ， 即 重新 安排 实 
践 活动 , 重 塑 生活 秩序 , 使 之 与 新 技术 契合 匹配 。 显 然 ， 
当 个 体 的 实践 行为 发 生变 化 时 ， 甚 生活 图 景 也 会 随 之 
改变 。 而 技术 对 个 体 生活 的 改造 ， 显 见于 日 常 普遍 的 
移动 支付 、 扫 码 点 餐 、 外 卖 到 家 、 扫 码 出 行 、 电 子 导航 、 
算法 推荐 、 云 端 交友 、 在线 会 议 、 网 络 座 誉 、 线 上 挂号 、 
远程 问 诊 、 电 子 监控 、 人 脸 识 别 等 诸多 方面 。 技 术 以 
不 易 察 觉 的 方式 强势 地 将 自身 逻辑 植 人 生活 世界 ， 迫 
使 个 体 及 社会 以 之 为 基底 来 安排 日 常生 活 和 社会 实践 ， 
由 此 重 构 个 人 及 社会 生活 的 基本 图 景 。 通 过 挤 压 或 排 
斥 其 他 不 以 技术 逻辑 为 底 色 的 生活 方式 和 实践 活动 ， 
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技术 会 对 未 接纳 它 的 个 人 、 群 体 、 组 织 或 社会 施加 压力 ， 
敦促 其 敞开 怀抱 。 

然而 ,技术 让 生活 变 得 更 好 了 吗 ? 答案 显而易见 。 
反 技术 依赖 小 组 的 成 员 们 都 不 是 尼 尔 : 波斯 曼 所 谓 的 
“技术 独眼 龙 ”。 他 们 既 目 里 了 技术 的 光明 面 ， 也 察 
觉 到 了 技术 的 黑暗 面 。 就 像 某 用 户 所 披露 的 ， 在 体验 
科技 益处 的 同时 ， 也 “在 层出不穷 的 新 产品 中 ， 在 没 
完 没 了 的 更 新 中 ， 感 到 乱 花 渐 欲 迷人 眼 ， 疲 惫 旦 无 所 
适 从 ”。 外 不 可 否认 的 是 ， 技 术 正 效应 抛 出 的 糖衣 炮 
弹 会 在 某 种 程度 上 遮 项 其 负 效 应 ， 使 得 用 户 在 某 些 时 
期 对 技术 的 负面 影响 存在 短视 或 无 视 的 情况 。 然 而 ， 
这 并 不 意味 着 用 户 无 法 识别 技术 掩 人 耳目 的 把 戏 。 本 
研究 发 现 ， 当 用 户 在 某 些 契 机 下 观照 和 审视 个 人 生活 
时 , 能 够 察觉 技术 对 其 生活 的 塑造 和 影响 。 具 体 来 说 ， 
反 技 术 依赖 小 组 成 员 书 写 技术 异化 生活 的 话语 主要 有 
两 种 : 一 是 描绘 以 技术 为 中 心安 排 各 类 实践 的 个 人 生 
活 景 观 ， 展 现 技术 的 全 面 渗 透 和 深刻 舰 人 ， 指 探 技术 
对 日 常生 活 的 全 面 接管 。 有 用 户 就 报告 ，“ 以 前 手机 
仅 是 辅助 性 工具 的 存在 ， 使 生活 变 得 更 加 便捷 。 现 在 
手机 主导 了 生活 的 全 部 ， 一 天 都 在 手机 上 ， 一 直 都 在 
手机 上 。” 加 对 此 ， 有 用 户 就 洞悉 “技术 是 我 们 的 世 
界 ”“ 我 们 的 环境 ”“ 我 们 所 生活 的 世界 中 的 每 一 个 
细节 都 是 以 技术 的 方式 组 织 起 来 。…… 我 们 没有 权能 
拒绝 生活 在 这 样 的 环境 中 。 在 此 环境 中 , 我 们 的 目的 、 
手段 、 目 标 、 行 为 、 活 动 、 激 情 ， 以 及 梦想 与 欲望 ， 
通通 都 需要 通过 技术 被 联结 起 来 并 需要 通过 技术 得 到 
实现 。” 所 因此， 不 少 人 发 帖 嘉 叹 技术 控制 了 生活 ， 
希望 以 实际 行动 进行 抵抗 , “做 回 自 己 生活 的 主人 ”， 
重 夺 生 活 的 掌控 权 ，“ 找 回 向 往 的 生活 ”。 二 是 指摘 
某 种 具体 的 技术 形式 与 社会 结构 耦合 并 制度 化 之 后 ， 
产生 难以 抗拒 的 强制 力 和 约束 力 ， 迫 使 个 体 不 得 不 拥 
抱 技术 。 例 如 有 用 户 就 把 微 信 描绘 成 “万 恶 之 源 却 又 
不 可 或 缺 ”， 直 陈 自 己 的 矛盾 心理 : “有 时 候 真 的 很 
想 把 微 信 删 掉 , 但 是 这 真 的 不 可 能 。 每 天 要 联系 别人 ， 
接收 通知 ， 而 且 一 旦 删 掉 ， 很 多 记录 可 能 会 有 找 不 回 
来 的 危险 。” 国 类 似 的 话语 还 见于 对 手机 的 控诉 : “去 
医院 ， 去 坐车 ， 去 玩 ， 什 么 都 要 手机 ! 为 什么 方便 的 
东西 最 后 总 变 成 强制 性 ! ” 包 显然 ， 技 术 乌 托 邦 的 理 
想 与 技术 异化 生活 的 现实 之 间 存 在 巨大 落差 ， 这 激发 
了 个 体 对 生活 现状 的 不 满 和 愤 渡 ， 刺 激 其 寻求 出 路 以 
改变 现 况 。 由 此 ， 反 技术 依赖 的 抵抗 行为 再 次 在 个 人 
层面 被 赋予 了 合理 性 和 必要 性 。 
3.3 对 人 技 关 系 逆 转 的 审视 检讨 
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当成 员 们 自曝 技术 异化 的 具体 事实 和 确 浅 证 据 时 ， 
会 或 间接 或 直接 地 触及 到 人 与 技术 的 关系 这 一 抽象 的 
形 而 上 问 题 。 从 他 们 的 叙述 话语 来 看 ， 在 其 惯常 的 想 
象 中 ， 人 是 理 所 应 当 的 技术 使 用 者 、 控 制 者 ， 因 此 ， 
人 技 关系 的 应 然 模式 是 主 一 仆 关 系 、 使 用 者 一 工具 关 
系 、 控 制 者 一 被 控制 者 关系 。 换 言 之 , 人 是 技术 的 尺度 ， 
凌驾 于 技术 之 上 ， 而 非 相 反 。 然 而 ， 从 自身 的 检讨 和 
审视 中 ,用户 惊 讶 地 发 现 了 技术 的 人 备 越 ， 以 及 人 技 关 
系 的 逆转 。“ 手 机 代替 了 脑袋 ”“ 被 手机 牵 着 /支配 / 
控制 /绑架 ”“ 被 技术 圈养 /操控 /侵蚀 ”“ 沦 为 工具 
人 ”“ 主 体 性 地 位 动 播 ”等 话语 就 是 发 帖 者 描绘 自身 
与 技术 关系 的 常见 修辞 。 鉴 于 此 ， 有 人 声明 ， 反 技术 
依赖 的 实质 就 是 反对 技术 的 控制 ， 捍 卫 人 的 主体 性 地 
位 ，“ 擎 握 主 动 权 ”。 事 实 上 ， 对 人 技 关系 逆转 的 想 
象 和 认 知 主要 基于 对 技术 异化 的 亲身 体验 和 日 常 观察 。 
此 外 ， 还 受到 在 公共 领域 传播 的 相关 传媒 话语 和 学 术 
话语 的 影响 。 某 些 帖 子 就 透露 , 《黑客 帝国 》《 黑 镜 》 
等 影视 剧 呈 现 技术 宣 治 的 情节 ， 以 及 某 些 学 者 对 技术 
统治 的 批判 ， 为 他 们 检视 人 与 技术 的 关系 及 其 两 者 地 
位 的 变化 提供 了 具体 的 想象 。 

从 网 络 社 群 的 讨论 来 看 ， 成 员 们 对 人 技 关 系 逆转 
的 归 因 主要 有 两 种 : 一 种 指向 自我 ， 认 为 个 人 的 自控 
或 目 律 能 力 不 足 ， 在 技术 依赖 或 搁 术 上 首 的 过 程 中 不 
知 不 觉 地 丧失 了 掌控 权 。 由 于 “ 早 落 快感 远 胜 于 正面 
情感 的 反抗 ”™， 因 此 即便 是 理性 的 缠 绳 也 无 法 约束 
沉迷 技术 的 失控 行为 。 另 一 种 则 指向 了 技术 ， 认 为 技 
术 背 后 的 研发 者 以 营利 为 导向 ， 洞 悉 人 性 的 弱点 ， 主 
动 迎合 人 们 的 喜好 ， 想 方 设法 增强 技术 的 黏 性 ， 培 养 
用 户 无 意识 地 养 成 依赖 技术 的 习惯 ， 进 而 主动 或 被 动 
地 让 渡 控 制 权 。 虽 然 上 述 归 因 只 是 基于 个 体 经 验 的 主 
观 判断 ， 缺 乏 严 密 论 证 ， 但 这 些 简单 的 因果 推论 成 为 
他 们 制定 抵抗 战术 的 重要 依据 。 已 有 研究 证 明 ， 手 机 
抵抗 策略 就 与 人 们 的 责任 归 因 密切 相关 。” 虽然 有 成 
员 自 觉 无 法 完全 掌控 无 处 不 在 的 各 种 技术 ， 也 无 力 对 
抗 庞大 的 技术 体系 ， 退 而 求 其 次 希望 与 技术 缔结 平等 
关系 ， 和 平 相处 。 但 是 ， 反 技术 依赖 小 组 的 成 员 们 都 
在 不 同 程度 上 对 自身 与 技术 在 当下 的 关系 存在 不 满 。 
基于 此 ， 技 术 抵抗 的 第 三 层 含义 就 是 对 人 技 关 系 逆转 
的 拨乱反正 。 

不 难看 出 ， 陈 诉 技术 异化 的 亲身 经 验 、 罗 列 技术 
依赖 的 事实 证 据 ， 是 反 技术 依赖 小 组 讨论 技术 认 知 的 
主导 话语 。 这 为 抵抗 技术 的 主张 和 实践 提供 了 合法 的 
语 境 ， 赋 予 了 拯救 自我 的 意 涵 。 值 得 注意 的 是 ， 反 技 
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术 依 赖 的 公开 讨论 内 租 着 一 种 应 然 一 实 然 的 思维 框架 
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验 、 自 我 挑战 ,是 “孤军 作战 ”。 只 有 通过 媒介 化 的 


和 话语 逻辑 。 在 描述 技术 的 现实 角色 、 实 际 用 途 和 影 
响 的 修辞 中 ， 隐 含 着 对 技术 应 然 的 角色 、 目 的 、 效 应 
的 个 人 想象 和 期 待 。 显 然 ， 现 实 差强人意 。 成 员 们 的 
在 线 叙 事 描绘 了 某 种 由 于 技术 主导 而 失控 、 混 乱 、 空 
虚 的 生活 景观 ， 刻 画 了 一 幅 处 于 失衡 或 不 协调 状态 的 
自我 画像 。 而 导致 这 种 失调 的 深层 原因 是 个 体 认 知 与 
行为 的 不 一 致 ， 亦 即 反 对 技术 依赖 的 认 知 与 过 度 依 赖 
技术 的 行为 现状 之 间 存 在 矛盾 和 错位 。 社 会 心理 学 家 
利 晶 ， 费 斯 汀 格 认为 ， 这 种 认 知 失调 状态 在 心理 上 是 
令 人 不 舒服 的 ， 因 而 会 驱使 个 体 去 达到 协调 状态 。” 
就 此 而 言 ， 反 技术 依赖 小 组 的 抗争 是 微小 个 体 在 被 技 
术 体 系 深刻 嵌入 的 生活 世界 中 努力 错 定 自我 、 安 顿 身 
心 、 寻 求 平衡 的 行动 。 
4. 微 民 的 艺术 : 抵抗 技术 的 在 地 实践 

如 上 文 所 述 ， 反 技术 依赖 小 组 对 技术 的 讨论 主要 
聚焦 于 技术 的 消极 影响 及 其 具体 表现 。 这 些 话语 是 业 
合 具 身 认 知 、 媒 体 观 点 、 学 术 理 论 的 混合 物 ， 是 个 体 
关于 技术 认 知 和 想象 的 主观 表达 。 通 过 公开 发 帖 的 形 
式 ， 成 员 们 在 网 络 社区 这 一 虚拟 空间 完成 了 对 自我 境 
况 的 观照 、 检 视 和 反省 ， 同 时 也 把 这 种 内 省 媒介 化 地 
对 外 呈现 。 这 既是 对 具 吴 实践 的 媒介 铭 写 和 传播 ， 又 
是 对 群体 身份 的 建构 和 确证 。 在 陈述 自身 经 验 的 过 程 
中 ,个 体 构建 了 技术 抵抗 的 合理 语 境 和 因果 逻辑 ， 为 
实施 具体 的 抗争 行为 进行 了 铺垫 。 某 种 意义 上 ， 这 种 
媒介 化 的 自我 披露 是 个 体 书写 救赎 叙事 的 开篇 ， 是 其 
拯救 自我 行动 的 公开 宣言 ， 也 是 以 抗争 姿态 对 技术 体 
系 发 出 的 战斗 柚 文 。 网 络 社 群 所 在 的 虚拟 平台 为 考察 
日 常生 活 中 的 技术 抵抗 提供 了 观察 空间 ， 反 技术 依赖 
小 组 的 话语 生产 为 了 解 成 员 们 的 在 地 实践 敞开 了 窗口 。 
下 文 将 基于 反 技 术 依赖 小 组 中 的 “实践 打卡 ”“ 经 验 
分 享 ” 这 两 类 帖 文 ,展示 并 分 析 成 员 们 开展 抵抗 实践 
的 具体 情况 和 细节 。 
4.1 构筑 抵抗 技术 的 场 域 

反 技术 依赖 小 组 的 抵抗 实践 是 在 两 个 不 同 的 空间 
展开 的 : 一 个 是 网 络 社 群 所 在 的 线 上 虚拟 空间 。 成 员 
在 此 主要 进行 话语 生产 ， 即 媒介 铭 写 实践 。 这 包括 对 
过 往 技术 使 用 经 历 的 回忆 、 对 当下 抗争 行动 的 监测 和 
记录 、 组 内 成 员 间 的 评论 和 互动 。 另 一 个 是 成 员 生 活 
的 在 地 物理 空间 。 这 是 个 体 开 展 抵抗 行动 、 施 展 各 种 
具体 战术 的 “ 主 阵 地 ”。 相 较 而 言 ， 这 是 一 个 隐秘 的 
个 人 私 域 空间 , 个体 在 此 的 具 身 行动 是 不 公开 的 、 不 
引 人 注 目的 。 对 个 体 而 言 ， 技 术 抵抗 就 是 一 场 自 我 试 


自我 呈现 ， 才 能 让 他 人 看 见 。 因 此 ， 发 布 打卡 记录 、 
经 验 盘 点 就 让 发 生 在 私 域 语 境 的 在 地 实践 从 不 可 见 变 
得 可 见 。 这 种 可 见 性 对 发 帖 者 至 少 有 3 重 意义 : 其 一 ， 
满足 个 体 分 享 传 播 的 欲望 ， 其 二 ， 在 评论 、 点 赞 等 互 
动 反馈 中 ， 获 得 社会 支持 ; 其 三 ， 把 社 群 的 关注 转译 
成 外 在 的 监督 ， 敦 促 自 己 坚 持 抵抗 。 

基于 此 ， 可 以 辨识 出 反 技术 依赖 小 组 抗争 的 行为 
模式 : 在 线 发 布 抵抗 宣言 、 目 标 、 策 略 、 战 术 一 一 线 
下 开展 自我 试验 一 一 线 上 定时 打卡 记录 、 分 享 行动 进 
度 和 结果 一 一 线 下 实践 一 一 线 上 记录 …… 如 此 反复 ， 
直至 抵抗 中 断 或 结束 。 经 由 此 ， 成 员 们 在 不 同 空间 迁 
跃 、 穿 梭 ， 以 自 映 为 锚 点 ， 把 两 个 空间 串联 起 来 ， 构 
筑 了 个 人 抵抗 技术 的 场 域 。 这 个 场 域 根植 于 技术 体系 
深 垦 的 个 人 生活 世界 ， 并 非 封闭 的 空间 ， 而 是 与 其 他 
场 域 相互 交 缠 和 渗透 , 它 为 个 体 的 抵抗 实践 提供 条 件 ， 
同时 也 进行 限制 和 约束 。 
4.2 实施 抵抗 技术 的 战术 

从 在 线 发 帖 来 看 ， 虽然 某 些 情境 下 不 得 不 届 服 于 
技术 的 结构 性 压力 ， 但 是 个 体会 在 技术 体系 的 颖 际 中 
寻找 抗争 的 机 会 和 空间 ， 尝 试 在 与 技术 的 替 旋 中 获得 
片刻 喘息 和 少许 自由 。 成 员 们 的 自我 披露 表明 ， 实 施 
技术 抵抗 的 战术 形形色色 ， 五花八门 。 战 术 的 安排 并 
非 随机 的 、 任 意 的 、 毫 无 章法 的 。 相 反 ， 个 体 对 战术 
的 考量 有 一 套 自身 的 逻辑 和 流程 : 辨识 自己 面临 的 问 
题 一 分 析 问 题 产 生 的 原因 一 明确 抵抗 目标 一 细 化 抵抗 
内 容 一 针对 性 地 安排 具体 战术 。 有 具体 地 说 ， 反 技术 依 
赖 小 组 的 总 体 目标 是 反对 (过度 ) 技术 依赖 ， 成 员 的 
目标 则 因 人 而 异 。 有 诸如 “和 戒 断 网 络 沉迷 ”“ 防 止 手 
机 /屏幕 上 净 ” “抵抗 算法 推荐 ” “正确 使 用 手机 ”“ 把 
不 玩 手机 搞 成 一 种 习惯 ”“ 找 回 理想 的 生活 ”“ 从 工 
具 人 进化 为 使 用 工具 的 人 ”等 相对 宽泛 的 目标 ， 也 有 
“ 戒 掉 豆 准 /小 红 书 / 微 博 /淘宝 ”“ 件 载 游戏 及 社交 
App”“ 记 录 手 机 使 用 时 间 ”“ 减 少 屏幕 时 间 ”“ 歹 
掉 睡 前 /碎片 化 时 间 无 意义 刷 手 机 ?等 较为 具 微 的 目标 。 
这 些 目标 是 成 员 对 个 人 情况 进行 自我 诊断 后 的 产物 。 

进一步 的 战术 部 署 既 要 紧 扣 目标 ， 以 之 为 导向 ， 
对 症 下 药 , 又 要 随 着 实践 效果 而 灵活 调整 。 总 的 来 看 ， 
抵抗 行动 的 要 旨 是 “破旧 立新 ”， 一 方面 破除 既 有 的 
自 认为 不 健康 、 不 理性 、 不 正确 的 行为 习惯 ， 另 一 方 
面 树立 或 培养 新 的 、 健 康 的 、 理 性 的 、 正 确 的 行为 习 
惯 。 抵 抗战 术 的 安排 涉及 思想 和 行动 两 个 领域 。 思 想 
层面 的 战术 包括 通过 有 意识 的 观察 自我 警戒 、 通 过 反 
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复 的 内 省 浴 清 自我 存在 的 意义 、 通 过 理性 的 批判 抗拒 
技术 的 诱惑 、 通 过 自我 暗示 技术 的 负 效 应 摆脱 依赖 、 
在 抵抗 行为 遇 阻 时 自我 鼓励 和 开 解 、 定 期 复 盘 实践 进 
度 , 等 等 。 有 成 员 在 分 享 成 功 戒 掉 电 子 设 备 的 办 法 时 ， 
首先 就 提出 要 调整 认 知 ,建议 打破 以 往 的 思维 反应 链 ， 
“从 心底 里 认识 到 ， 玩 手机 并 不 能 给 人 带 来 真正 的 快 
乐 。 我 们 要 清楚 ， 那 些 快感 不 过 能 持续 儿 秒 而 已 ， 停 
下 来 后 就 只 剩 下 无 尽 的 虚妄 ， 并 不 能 给 你 带 来 长 久 的 
满足 感 和 快乐 ,只 是 在 消耗 自己 的 时 间 和 生命 罢了 。 
此 种 观点 背后 的 逻辑 是 相信 “思想 的 改变 ， 就 会 带 来 
行为 的 改变 ”。 这 就 为 学 术 话 语 通过 阅读 实践 渗入 网 
络 社 群 的 在 线 讨论 提供 了 解释 。 行 动 层 面 的 成 术 则 是 
“八仙 过 海 各 显 神通 ”。 有 研究 就 具体 总 结 了 抵抗 手 
机 的 各 种 战术 : 通过 断 网 断 电 关机 锁 机 、 物 理 隔 离 、 
屏幕 设置 、 时 间 管 理 的 方式 摆弄 手机 ， 消 解 其 可 供 性 ; 
通过 关闭 通知 、 集 中 使 用 、 主 动 搜索 、 制 造 元 余 的 方 
式 剪 裁 手 机 文本 ， 抵 抗 手机 依赖 ;通过 情境 绑 定 、 功 
能 分 割 .模拟 情境 家庭 关系 的 方式 谋划 手机 使 用 情境 ， 
打破 顽固 惯 习 。” 此 外 ， 坚 持 “在 线 打 卡 ” 是 反 技 术 
依赖 小 组 独特 的 战术 。 打 卡 内 容 主 要 是 定期 记录 在 地 
实践 的 进展 情况 ， 例 如 屏幕 接触 时 间 、 使 用 技术 的 方 
式 和 目的 ,替代 性 的 选项 等 ,还 夹杂 着 零散 的 个 人 体会 、 
感受 、 观 察 和 思考 。 如 前 文 所 述 ， 这 是 对 私 域 行为 公 
开 地 媒介 呈现 。 对 于 发 帖 者 来 说 ， 在 线 披露 既是 对 抵 
抗 实践 的 证 据 展 际 ， 又 是 对 救赎 行动 的 自我 书写 和 铭 
刻 。 而 回帖 则 有 可 能 为 发 帖 者 调整 战术 提供 思路 ， 为 
其 延续 在 地 实践 提供 支持 和 动力 。 值 得 关注 的 是 ， 这 
些 战 术 中 不 乏 对 技术 的 挪用 ,例如 用 某 些 软件 监测 使 
用 时 长 、 用 老年 机 替代 智能 机 、 用 网 页 代替 App。 换 
言 之 , 抵抗 者 们 试图 用 技术 来 解决 技术 的 问题 。 由 此 ， 
技术 既是 批判 的 武 响 ， 又 是 被 批判 的 对 象 。 这 种 用 技 
术 来 蔡 代 、 打 败 技术 的 战术 一 方面 暴露 了 抵抗 实践 存 
在 的 矛盾 和 悖 论 ， 另 一 方面 确证 了 技术 体系 的 绵 密 右 
挟 。 某 种 程度 上 , 这 为 抵抗 实践 收效 甚 微 坦 下 了 伏笔 。 
4.3 盘点 抵抗 技术 的 结果 

中 肯 地 说 ， 简 单 地 以 失败 或 成 功 来 定论 反 技 术 依 
赖 小 组 的 抗争 行动 ， 有 可 能 错失 他 们 在 地 实践 的 具体 
细节 ， 遮 丽人 与 技术 交涉 的 复杂 变化 和 生动 图 景 。 尤 
其 可 能 忽视 其 自我 披露 的 细腻 体感 及 所 映射 出 人 与 技 
术 的 多 种 维度 和 面向 。 因 此 ， 有 必要 认真 检视 抵抗 者 
对 抗争 行动 的 自我 书写 和 定义 。 在 定期 打卡 和 经 验 分 
享 式 的 媒介 叙事 中 ， 成 员 们 主要 从 两 个 方面 盘点 了 自 
身 的 抗争 实践 : 一 是 回顾 、 记 录 、 反 馈 日 常 行动 的 实 
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际 情 况 和 进展 。 二 是 披露 个 人 的 亲身 体会 和 感受 。 具 
体 来 看 ,抵抗 的 在 地 实践 是 多 种 多 样 的 有 人 严格 自律 、 
坚持 不 懈 地 进行 自我 试验 ， 也 有 人 播 摆 不 定 ， 行 动 时 
断 时 续 ， 还 有 人 只 把 抗争 停留 在 思想 层面 ; 有 人 在 尽 
力 寻 找 可 替代 技术 的 方案 ， 也 有 人 在 突然 剥离 技术 时 
手足 无 措 ， 事 事 遇 阻 ; 有 人 兴致 勃勃 地 重新 安排 生活 
秩序 和 内 容 ， 也 有 人 不 知道 隔离 技术 后 空余 的 时 间 该 
做 什么 ; 有 人 在 抵抗 受阻 时 变换 战术 , 也 有 人 顺势 “ 投 
降 ”， 就 此 放弃 …… 当 然 ， 个 体 在 抵抗 实践 中 的 身体 
感受 也 各 不 相同 : 有 人 在 自控 中 找 回 自主 感 ， 获 得 成 
就 感 ， 也 有 人 在 失控 时 感到 自 责 、 失 望 、 舌 愧 ; 有 人 
在 重 整 生活 秩序 中 体会 到 充实 和 快乐 ， 也 有 人 在 行为 
调整 期 极度 不 适应 ;有 人 在 和 暂 离 技术 时 获得 了 片刻 宁 
静 ， 感 觉 身 心 清爽 ， 也 有 人 人 慢 恤 不 安 、 帐 然 若 失 ; 有 
人 在 抗拒 既往 技术 习惯 时 意志 坚定 ,也 有 人 反复 摇摆 ， 
受 前 熬 。 对 此 ,有 人 感叹 ,， “没有 手机 网 络 的 生活 ， 
云 很 美 , 花 树 很 美 , 真 的 很 慨 意 。 ”也 有 人 坦言 ,“ 刚 
开始 的 时 候 有 很 强 的 新 人 鲜 感 ”“ 到 后 来 就 慢 慢 忘记 了 
自己 的 挑战 ”;"" “不 得 不 承认 ， 初 期 戒 手 机 时 像 式 
毒 一 样 ， 全 身 像 有 蚂 尽 爬行 ， 坐 立 难 安 。”"” 最 终 ， 
有 人 宣告 自我 试验 成 功 ，“ 感 觉 时 间 又 变 成 我 自己 的 
了 /感觉 生活 更 多 地 能 被 自己 掌控 了 ”“ 很 充实 很 快 
乐 很 幸福 很 有 满足 感 ”; 也 有 人 在 自我 约束 和 行为 失 
控 之 间 摆 荡 ，“ 印 载 某 软 件 后 又 重 新 下 载 安装 ”“ 思 
想 松 懈 时 无 意识 地 过 度 使 用 ”“ 在 强制 性 的 戒 断 后 迎 
来 报复 式 的 使 用 ”, 最 终 宣布 挑战 失败 ,“ 回 到 了 从 前 ”; 
还 有 人 在 实践 中 断后 复归 ,尝试 发 起 新 一 轮 自 我 挑战 。 

不 管 是 对 实际 行动 的 详细 记录 ， 还 是 对 具 身 感受 
的 真实 披露 ,都 并 非 是 毫 无 意义 的 “流水 账 ”。 相 反 ， 
它们 是 抵抗 者 对 自身 在 地 实践 进行 盘点 和 检视 的 媒介 
书写 ， 是 对 抗争 行动 进行 自我 评价 和 意义 解读 的 重要 
间 标 -作为 反 技术 依赖 小 组 实施 抵抗 实践 的 具体 证 据 ， 
它们 披露 了 不 同 主体 的 抗争 故事 ， 刻 画 了 不 同 的 抗争 
者 面 像 ， 展 示 了 弱者 微 民 的 “抗争 艺术 ”。 表 面 上 ， 
这 些 自 我 报告 相互 矛盾 ， 实 质 上 却 并 不 对 立 ， 恰 好 真 
实地 展现 了 人 技 交 互 的 多 种 情形 、 人 技 博弈 的 生动 细 
节 ， 以 及 人 与 技术 各 有 的 悖 论 和 辩证 法 。 抗 争 主体 的 
媒介 披露 表明 ,个体 的 抵抗 实践 并 非 顺畅 ， 而 是 时 有 
中 断 , 是 在 断 续 中 随 着 抵抗 主体 的 意愿 而 推进 或 终止 。 
意识 层面 的 觉悟 与 行动 层面 的 抵抗 存在 断裂 和 落差 ， 
某 种 程度 上 削弱 了 抗争 行动 的 效力 。 不 能 和 否认 的 是 ， 
无 论 自我 评定 是 失败 还 是 成 功 ， 抵 抗 实践 都 对 主体 产 
生 了 某 些 影响 : 对 自我 拯救 成 功 的 人 而 言 ， 新 的 行为 


[二 


2 专题 


202310.00717v1 


chinaXiv 


模式 可 能 被 固化 成 新 习惯 对 自 认 挑战 失败 的 人 而 言 ， 
只 要 认 知 失调 的 问题 没有 解决 ， 由 技术 异化 所 塑造 的 
身体 感 会 顽强 地 敦促 他 们 重 归 平 衡 。 某 种 意义 上 ， 抵 
抗 的 实施 在 主体 和 技术 之 间 打 开 了 一 道 裂 除 ， 为 个 体 
挣脱 技术 体系 绵 密 的 庄 挟 提供 了 某 些 可 能 。 

总 的 来 看 ， 反 技术 依赖 小 组 的 抵抗 实践 是 一 场 由 
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讨论 , 逐渐 声势 浩大 、 引 人 注目 , 进而 引发 传媒 关注 ， 
引起 公众 检讨 反思 。 

有 必要 指出 的 是 ， 以 反对 技术 异化 为 出 发 点 的 抵 
抗 实践 有 可 能 导致 新 的 异化 。 面 对 技术 体系 制度 化 后 
所 具有 的 强制 性 和 约束 力 ， 个 体 往往 自觉 无 力 对 抗 ， 
难以 逃脱 。 虽 然 个 体 尽力 探寻 可 替代 技术 的 方案 ， 但 


不 同 主体 在 个 人 生活 场 域 发 起 ， 联 通 线 上 和 线 下 不 同 
空间 ， 涉 及 话语 讨论 、 媒 介 铭 刻 和 具 身 行动 的 自我 救 
赎 。 在 这 场 人 与 技术 的 较量 中 , 人 的 主体 性 、 能 动 性 、 
软弱 性 、 惰 性 等 多 种 面向 ， 以 及 技术 体系 的 强大 规 训 
力 和 可 和 掌控 性 都 展露 无 遗 。 这 些 多 样 性 的 贴 地 描述 打 
破 了 关于 人 技 互 动 、 人 技 关 系 的 二 元 想象 和 认 知 。 它 
表明 人 与 搁 术 之 间 并 非 简单 的 主 / 客 、 控 制 /被 控制 的 
静态 关系 ， 而 是 彼此 依赖 、 互 动 共生 、 不 断 博弈 的 动 
态 关 系 。 事 实证 明 ， 在 日 常生 活 的 场 域 中 ， 人 与 技术 
之 间 存 在 一 种 持续 的 张力 ， 两 者 之 间 的 角力 于 不 被 关 
注 的 角落 无 声 上 演 。 这 是 日 常生 活 中 的 微观 政治 ,是 
微 民 们 沉默 抵抗 的 生活 诗 学 。 
结语 

对 豆 激 反 技术 依赖 小 组 的 在 线 考 察 表 明 ， 个 体 并 
非 麻 木 不 仁 的 技术 使 用 者 ， 亦 非 温 顺 的 、 毫 无 抵抗 的 
被 规 训 客体 。 他 们 对 自身 与 技术 的 关系 及 其 所 处 境况 
有 不 同 程度 的 意识 和 觉悟 。 而 这 些 焰 合 了 具 身 认 知 、 
传媒 话语 和 学 术 观 点 的 综合 产物 ， 为 抵抗 技术 构建 了 
合法 语 境 。 虽 然 技术 系统 织 就 了 一 张 庞大 绢 密 的 网 络 ， 
于 挟 着 微不足道 的 个 体 ， 但 是 它 并 非 铁 板 一 块 。 个 体 
自主 性 所 进发 的 内 驱 力 让 他 们 在 技术 网 络 的 间隙 中 找 
到 了 越轨 、 葵 旋 、 抵 抗 的 空间 。 五 花 八 门 的 战术 在 此 
轮番 上 演 ， 以 抵抗 技术 的 规 训 和 异化 。 抵 抗 者 的 媒介 
自白 表明 ， 这 些 抗 争 行动 的 铺展 并 不 平顺 。 既 有 的 习 
惯 和 身体 感 形成 一 股 向 心力 ， 与 新 的 习惯 和 身体 感 所 
形成 的 离心 力 相 互 拉扯 。 个 体 身 处 洲 涡 的 中 心 ， 既 要 
应 对 外 在 的 技术 体系 施加 的 结构 性 压力 ， 又 要 对 抗 自 
身 思 想 和 行为 模式 所 具有 的 强大 惯性 。 战 术 的 实施 又 
与 个 体 所 能 占有 和 挪用 的 资本 密切 相关 。 这 包括 社会 
资本 、 经 济 资本 、 文 化 资本 、 技 术 资本 等 。 这 些 资本 
限定 了 个 体 在 技术 场 域 和 社会 结构 中 的 位 置 ， 一 方面 
为 抵抗 实践 提供 了 工具 和 资源 ， 另 一 方面 又 直接 限制 
了 抗争 的 可 行路 径 和 坦 旋 空间 。 对 抗争 行动 在 地 实践 
的 媒介 书写 ， 是 个 体 对 原本 不 可 见 的 微观 政治 的 公开 
呈现 。 它 既是 技术 抵抗 的 一 个 环节 ， 为 确证 抗争 的 实 
施 提供 证 据 ， 又 是 个 体 为 自我 救赎 行动 立 下 的 传记 。 
因 人 而 异 的 抵抗 叙事 在 数字 空间 被 铭刻 、 传 播 、 阅 读 、 


是 实际 践 行 困难 重重 。 这 一 方面 加 剧 了 技术 带 来 的 室 
息 感 ， 另 一 方面 挤 压 了 个 体 抗争 的 空间 ， 迫 使 抵抗 者 
转向 自身 ， 把 告诫 自己 合理 使 用 技术 作为 权宜 之 计 。 
另外 ， 亲 于 个 人 视野 和 认 知 有 限 ， 反 技术 依赖 的 抗争 
行动 被 严格 限定 在 微观 的 个 人 生活 层面 ， 被 定义 为 具 
有 救赎 和 解放 意 涵 的 自我 试验 或 挑战 。 换 言 之 , 个 体 
的 技术 抵抗 只 是 指向 抗争 者 自 旱 ， 并 未 触及 庞大 的 技 
术 体 系 和 社会 结构 及 其 背后 看 不 见 的 所 有 者 、 控 制 者 。 
逃离 技术 体系 巨大 向 心力 的 战术 只 是 简单 地 凭借 足够 
的 自律 和 自控 能 力 抵 御 技术 的 引诱 。 由 此 ， 对 外 在 技 
术 的 抗争 被 转译 成 对 自我 的 抗争 。 表 面 上 ， 这 是 抵抗 
者 最 为 切 近 、 上 手 、 务 实 的 迁 回 战术 。 实 质 上 ， 很 容 
易 让 抵抗 者 在 意志 注 弱 时 缴械 投降 ， 进 而 陷入 对 自我 
批评 和 和 否定 的 精神 内 耗 中 。 玮 炳 哲 认 为 ， 这 种 和 自身 
作成、 进行 自我 剥削 的 绩效 主体 是 绩效 社会 塑造 的 产 
物 。 他 指出 ， 必 须 警 惕 功绩 主体 会 在 “不 再 能 够 的 能 
够 中 导向 一 种 毁灭 性 的 自我 襄 责 和 自我 攻击 ”。m 而 
这 种 精神 暴力 何尝 不 是 技术 抵抗 行为 异化 的 表现 。 必 
须 承 认 的 是 ， 孤 军 作 战 式 的 个 体 抵抗 实践 难以 撼动 技 
术 体 系 的 稳固 地 位 ， 但 有 望 为 个 体重 塑 人 技 关 系 、 重 
构 生 活 面貌 、 调 和 认 知 矛盾 提供 某 种 可 能 。 如 何 将 这 
种 日 常生 活 中 的 微观 政治 与 宏观 的 社会 政治 关联 起 来 ， 
找到 恰当 的 人 技 相处 模式 ,安顿 身 心 ， 是 当前 值得 进 
一 步 探讨 的 重要 问题 。 兄 


上 [ 加 ] 马 歌 尔 . 麦克 卢 汉 .理解 媒介 : 论 人 的 延伸 [M]. 何 
道 宽 译 ， 南京 : 译 林 出 版 社 ，2011: 19. 

[2][ 加] 埃 里 克 … 麦克 卢 汉 ,弗兰克 秦 格 龙 编 . 麦克 上 户 汉 精 
粹 [M]. 何 道 宽 译 . 南京 : 南京 大 学 出 版 社 ，2000: 359 一 
360. 

[3] [ 美 ] 赫 伯 特 . 马尔 库 塞 . 单 向 度 的 人 : 发 达 工 业 社会 意 
识 形态 研究 [M]. 刘 继 译 . 上 海 : 上海 译 文 出 版 社 ，2008. 

[各 [ 英 ] 罗 杰 … 西 尔 弗 斯 通 . 电视 与 日 常生 活 [M]. 陶 庆 梅 译 
.南京 : 江苏 人 民 出 版 社 ，2004: 4. 

[5] [ 美 ] 珍妮 斯 * A. 拉 德 威 . 阅读 浪漫 小 说 : 女性 ， 父 权 制 
和 通俗 文学 [M]. 胡 淑 陈 译 . 南京 : 译 林 出 版 社 ，2020:14. 


202310.00717v1 


chinaXiv 


[6] [法 ] 米 软 尔 . 德 ， 塞 托 .日 常生 活 实践 .1， 实 践 的 艺术 
[M]. 方 琳 琳 ， 黄 春 柳 译 . 南京 南京 大 学 出 版 社 ，2015 : 
266. 

[7 [法 ] 米 加尔 . 德 塞 托 . 日 常生 活 实践 ,实践 的 艺术 
[M]. 方 琳 琳 ， 黄 春 柳 译 . 南京 : 南京 大 学 出 版 社 ，2015: 
266. 

[8] 马 新 瑶 .“ 驯 化 回环 ”: 手机 抵抗 者 的 “去 驯化 ”实践 
册 . 新 闻 记 者 ，2022 (3 ) : 70-85. 

[9] 陈 阳 ， 吕 行 . 控制 的 辩证 法 : 农村 青少年 的 短视 频 平台 
推荐 算法 抵抗 一 一 基于 “理性 一 非 理性 ”双重 中 介 路 径 
的 考察 中. 新 闻 记 者 ， 2022 (7 ) : 71-87. 

[10] 豆 闪 用 户 “Alyssa”. 组 长 的 话 [EB/OL]. https: //www. 
douban.com/group/topic/227629311/?_i=52371417AWZ_ 
nj ，2022 一 08 一 25. 

[11] 郑 全 全 . 中 文 版 译 序 [M]. 利 昂 . 费 斯 汀 格 . 认 知 失调 理 
论 [M]. 郑 全 全 译 .杭州 : 浙江 教育 出 版 社 ，1999: 6. 
[12] 余 佐 德 . 从 田野 经 验 到 身体 感 的 研究 [A]. 余 之 德 编 . 体 
物 入 微 : 物 与 身体 感 的 研究 [C]. 台湾 : 清 大 出 版 社 ， 

2008: 3 一 39. 

[13] 豆 准 用户“ 是 但 -”. 过 去 一 些 反 技术 依赖 的 碎片 [EB/OL]. 
https: //www.douban.com/group/topic/234285957/?_ 
i=52430387AWZ_nj， 2022 一 08 一 25. 

[14] 豆 闪 用 户 “ 马 沟 奏 需 党 ”. 合理 运用 长 募 模 式 与 青 少 
年 模 式 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
tobic/267804746/?_ 这 52446057AVWZ_nj ，2022 一 08 一 25. 

[15] 豆 闪 用 户 “glorialee”. 继 不 使 用 智能 手机 实验 一 周年 ( 极 
简 真 的 有 用 吗 ? ) [EB/OL]. https: //www.douban.com/ 
group/topic/259931280/?_i=52441537AWZ_nj，2022- 
08 一 25. 

[16] 豆 办 用 户 “Alyssa”. 组 长 的 话 [EB/OL]. https: //www- 
douban.com/group/topic/227629311/?_i=52371417AWZ 
nj ，2022 一 08 一 25. 

[17] 豆 闪 用 户 “桃子 着 ”. 关 于 放下 手机 的 思考 与 实 
践 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/266915425/?_i=52432337AWZ_nj，2022-08-25. 

[18] 豆 辩 用户 “ 芋 泥 跋 跋 贺 圆 ”. 少 玩 手机 多 现 充 我 的 生 
活 能 有 什么 改变 [EB/OL]. https: //www.douban.com/ 
group/topbic/265007322/?_i=52420337AVWZ_nj，2022 一 


08 一 25. 

[19] 豆 闪 用 户 “H 结 尾 ”. 放下 手机 ， 尝 试 数字 化 极 
简 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topbic/232166673/?_i=52444377AWZ_nj，2022-08 一 25. 

[20] 豆 辩 用户 “blue”. 玩 手 机 一 天 感觉 很 空虚 但 是 不 玩 又 很 
无 聊 不 知道 做 什么 [EB/OL]. https: //www.douban.com/ 


ChinaXiv 合 作 期 刊 
万 题 23 国宝 到 


group/topic/266254540/?_i=52435687AWZ_nj，2022- 
08 一 25. 

[21] 豆 准 用户 “家 养 废 上 染 ”. 短视 频 真 的 会 大 幅 降 低 思 
考 能 力 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/265250115/? i=52434027AWZ_nj，2022-08-25. 

[22] 豆 关 用户“ 我 侏 cc”. 尝试 戒 掉 手机 [EB/OL]. https: 
//www.douban.com/group/topic/265860465/?_ 
i=52437717AWZ_nj，2022-08-25. 

[23] 豆 关 用户 “欢迎 算命 ”. 终 于 下 定 决 心 开始 戒 手 
机 了 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/269558185/?_i=52427897AWZ_nj，202208-25. 

[24] 豆 关 用户 “Helvidius”. 手 机 对 我 的 危害 ， 亲身 
经 历 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/231031809/?_i=52448117AWZ_nj，202208-25. 

[25] 豆 闪 用户“Helvidius”. 手 机 对 我 的 危害 ， 亲身 
经 历 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/231031809/?_i=52448117AWZ_nj，2022-08-25. 

[26] 豆 办 用 户 “ 靠 靠 你 起 哇 ”. 手机 使 用 记录 打卡 [EB/OL]. 
https: //www.douban.com/group/topic/267666531/?_ 
i=52431247AWZ_nj，2022-08-25. 

[27] 豆 闪 用 户 “ 靠 靠 你 起 哇 ”. 手机 使 用 记录 打卡 [EB/OL]. 
https: //www.douban.com/group/topic/267666531/?_ 
i=52431247AWZ_nj，2022-08-25. 

[28] 豆 闪 用户 “Alyssa”. 组 长 的 话 [EB/OL]. https: //www. 
douban.com/group/topic/227629311/?_i=52371417AWZ 
nj,2022-08-25. 

[29] 豆 准 用户“Alyssa”. 组 长 的 话 [EB/OL]. https: //www. 
douban.com/group/topic/227629311/?_i=52371417AWZ_ 
nj，2022 一 08 一 25. 

[30] 豆 准 用户 “浪费 一 点 点 ”. 发 现 自己 真 的 失去 某 些 必 
备 技 能 了 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/230916689/?_i=52449917AWZ_nj ，2022-08 一 25. 

[31] 豆 准 用户“ 浪费 一 点 点 ”. 发 现 自己 真 的 失去 某 些 必 
备 技 能 了 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/230916689/?_i=52449917AW7Z_nj ，2022 一 08 一 25. 

[32] [加 ] 埃 里 克 … 麦克 卢 汉 ,弗兰克 … 秦 格 龙 编 . 麦克 卢 汉 
精粹 [MI]. 何 道 宽 译 . 南京 : 南京 大 学 出 版 社 ，2000.178. 

[33] 豆 准 用户“ 还 远 的 地 平 线 ”. 关于 手机 负面 影响 的 一 
些 体 会 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/266568412/?_i=52433127AWZ_nj，2022-08-25. 

[34] 豆 辩 用 户 “ 还 远 的 地 平 线 ”. 关于 手机 负面 影响 的 一 
些 体 会 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/266568412/?_i=52433127AWZ_nj，202208-25. 

[35] 豆 准 用 户 “ 束 虫 爱 吃素 ”. 手机 代替 了 脑袋 [EB/OL]. 


| 2+ 专题 


https: //www.douban.com/group/topic/228524538/， 
2022 一 08 一 25. 

[36] 豆 准 用户“ 且 住 ”. 如 果 视 频 中 的 裸体 ， 和 视频 前 的 自 
己 有 着 一 张 一 模 一 样 的 脸 ? [EB/OL]. https: //www. 中 国人 和 传 晶 科 和 
douban.com/group/topic/231516407/?_i=52443407AWZ_ CHINZANMVEDIAYIECHNONOGN 
nj,，2022-08-25 

[37] 豆 准 用户“ 鞠 楞 笋 楞 ”. 微 信 小 程序 让 删 APP 失去 
意 义 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/236186623/?_i=52442387AWZ_nj，2022-08-25. 

[38] 豆 准 用户“momo”. 感觉 现在 没有 手机 去 外 面 活 不 了 只 
能 流浪 街头 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/272945076/?_ ei 2022 一 08 一 25. 

[39] 豆 准 用户“ 等 会 出 去 吃饭 ”. 考研 摆 烂 疯狂 玩 半年 手 
机 之 思 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/266150504/?_i=52424947AWZ_nj， 2022-08-25. 

[40] 马 新 瑶 .“ 驯 化 回环 ”: 手机 抵抗 者 的 “去 驯化 ”实践 
由. 新 闻 记 者 ，2022 (3 ) : 70-85. 

[41] [ 美 ] 利 昂 . 费 斯 汀 格 . 认 知 失 调理 论 [M]. 郑 全 全 译 . 杭 
州 : 浙江 教育 出 版 社 ，1999: 2. 

[42] 豆 闪 用 户 “CONFESSION”. 我 找到 了 戒 掉 电子 设备 的 
最 好 的 方法 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/233023129/?_i=52436527AWZ_nj，2022 一 08 一 25. 

[43] 马 新 瑶 .“ 驯 化 回环 ”: 手机 抵抗 者 的 “去 驯化 ”实践 
由. 新闻 记 者 ，2022 (3 ) : 70-85. 

[44] 豆 闪 用户 “ 瑕 ”. 戒 断 网 络 沉迷 [EB/OL]. https: //www- 
douban.com/group/topic/270593203/?_i=52426817AWZ_ 
nj，2022 一 08 一 25. 

[45] 豆 闪 有 用户“ 勇敢 的 小 狗 汪 活 ”. 把 不 玩 手 机 摘 成 一 
种 习 惯 [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/266390545/?_i=52428617AWZ_nj，2022 一 08 一 25. 

[46] 豆 准 用户 “Marks mark”. 没 了 手机 我 们 能 做 些 什 
么 ? [EB/OL]. https: //www.douban.com/group/ 
topic/265506445/?_i=52434877AWZ_n]j，2022-08 一 25. 

[47] [ 德 ] 韩 炳 哲 . 倦 总 社会 [M]. 王 一 力 译 . 北京 : 中 信和 出 版 
社 ，2019: 20. 


作者 简介 : 刘 婷 (1988- ) , 女 , 湖南 益阳 , 传播 学 博士 
长 江 师 范 学 院 # 传 媒 学 院 讲师 ， 研 究 方向 为 传播 理论 、 媒 介 研 
究 。 


(责任 编辑 : 李 净 ) 


全 国 广 告 招 商 


联系 \ 赵 老师 010-63076058 
我 们 [ 李 老 师 010-88053133 


